﻿Cunoasterea normelor stiintifice de intrl tinere a conditiei fizice si psihice optimi folosirea factorilor naturali de calire (api soare, aer), iata doar citeva din multitudl" nea problemelor pe care le trateaza in noua sa carte specialistul in probleme de medicina sportiva conf dr loan Dragan     colectia e colectia EDiTURA SaNaTATEA - '7° O PERFORMANTA ? PREFAta Lucrarea "Sanatatea — o performanta ?", elaborata de conf dr loan Dragan, specialist apreciat in domeniul medicinii sportive, are meritul principal de-a sustine o pledoarie fondata pe cercetari proprii, desfasurate timp de aproape 25 de ani, pentru viata rationala pe care trebuie s-o duca tineretul, intelegind prin aceasta dragostea pentru miscare, un regim igienic de viata si o alimentatie corespunzatoare, toti acesti factori fiind definitorii pentru sanatatea omului Dealtfel Organizatia Mondiala a Sanatatii defineste starea de sanatate ca : bunastarea fizica si mentala a individului si colectivitatii Virsta careia ii este adresata lucrarea reprezinta terenul biologic optim, pentru insusirea acestor deprinderi igienice de viata rationala, care, fixate in acest mod, vor constitui un "stereotip" ce trebuie continuat si repetat sistematic de-a lungul intregii vieti De la bun inceput titlul lucrarii incita curiozitatea cititorului : "Sanatatea — o performanta ?", dar parcurgind cu interes si placere materialul se poate aprecia ca tinerii carora le este adresata cartea, tineri de 16—26 de ani, gasesc un raspuns autorizat si clar la aceste puncte din titlu Unii cititori, adulti desigur, ar putea aprecia cam "tehniciste" unele capitole ; apreciez insa ca tineretul nostru, care traieste din plin revolutia tehnico-stiintifica are dreptul si trebuie sa stie mai mult despre organismul uman, despre viata, despre sanatate, randament, refacere, alimentatie si altele Dealtfel noua lege a sanatatii populatiei, votata de Marea Adunare Nationala, la 6 iulie 1978, stipuleaza cit se poate de limpede ca fiecare cetatean trebuie sa se considere un aparator al propriei sanatati si implicit al sanatatii publice Oare nu este aceasta etapa de viata cea   colectia cristal colectia cristal Ф 13 realizeaza m ai ales pozitia corpului in spatiu Astfel, pozitia bipeda a omului necesita integritatea anatomo-functio-nala a unor grupe musculare perfect coordonate, care sa  asigure rigiditatea coloanei vertebrale si a membrelor inferioare si fixarea centrului de greutate al corpului intr-o pozitie corespunzatoare in afara grupelor musculare care se opun caderii corpului inainte datorita situarii centrului de greutate inaintea coloanei vertebrale intervin si grupele musculare care se opun flectarii membrelor inferioare (datorita greutatii corporale), precum si contractiile echili-brante ale muschilor antagonisti Astfel se ajunge la situatia ca pentru a se mentine o atitudine corecta a corpului intra in joc aproape totalitatea muschilor scheletici Aceste notiuni au o mare valoare practica pentru realizarea unei posturi corecte la tineri Activitatea statica este permanent interferata de cea dinamica, orice miscare pornind de la o anumita atitudine si ajungind la alta Rezulta ca mecanismele de postura (care mentin pozitia corpului) intervin permanent in stabilirea si armohizarea miscarilor, iar dereglarea acestora duc la viciile de postura, frecvent intilnite la tineri (atitudini ci-fotice, scoliotice, lordotice) Pentru deplasarea unui segment al corpului sau a organismului in totalitate indiferent daca este vorba de miscari reflexe, involuntare sau de miscari voluntare complexe, intra in actiune un numar mare de grupe musculare cu actiune variata Aceste grupe sint alcatuite astfel : muschi agonisti (principalii executanti ai miscarii) ; antagonisti sau frenatori (muschi ce se opun miscarilor agoniste) ; directori (muschi ajutatori care intervin numai in cazul unor miscari complexe) si fixatori (muschi care asigura fixitatea insertiei muschilor agonisti, cu actiune foarte complexa) Rezulta astfel ca miscarea reprezinta expresia unei sinergii a actiunii musculare, ducind la asociatii diverse si complicate in care un rol important revine agonistilor Aceste forme de miscare (statica si dinamica) au loc pe fondul unor contractii usoare, permanente, numite "tonus muscular" Acest tonus muscular reprezinta o stare de tensiune, activa permanenta si variabil adaptabila a muschilor, caracterizata printr-o contractie tonica de lunga durata cu un consum de O2 extrem de scazut 14   colectia cristal Ф Practic aceasta inseamna ca in permanenta intr-un muschi, un numar de fibre se afla in stare de contractie, de activitate, fapt ce permite mentinerea in muschi a unei activitati de baza constante Tonusul muscular se manifesta sub 3 forme : tonusul de repaus (gratie lui se realizeaza contentia oaselor in articulatii, mai ales in cele foarte mobile : umar, genunchi, sold) ; tonusul de atitudine oare mentine pozitia verticala a corpului, intrand in actiune mai ales impotriva gravitatii si manifestmdu-se in special in muschii para vertebrali si ai cefei, slabirea acestui tonus poate genera deviatiile coloanei vertebrale (cifoza, scolioza) ; tonusul de sustinere apare in timpul contractiei musculare pe care o sustine si o intareste El este la originea exercitiilor de forta (ridicarea de greutati) Tonusul muscular este intretinut de excitatii pro-piocep-tive culese din muschi, tendoane si articulatii care ajung la nivelul scoartei cerebrale prin nervii rahidieni posteriori si a caror lezare duce la diminuarea tonusului, dai' nu ia abolirea lui Din punct de vedere al formei, miscarile din cadrul activitatii profesionale sau din exercitiile fizice pot fi impartite in : ciclice, aciclice si combinate Miscarile ciclice le intilnim in mers, alergare, in alte genuri de exercitii care ajuta la deplasarea corpului in spatiu (inot, patinaj, mersul cu bicicleta, vislit, mersul pe schiuri etc ) Caracteristica biomecanica a acestor miscari consta in faptul ca toate fazele miscarii unui ciclu se repeta si in celelalte cicluri fazele miscarilor sint indisolubil legate una de alta neputind fi separate ; fiecare faza este conditionata de precedenta, iar ultima faza a unui ciclu este legata de prima faza a ciclului urmator in acest gen nu se poate face nici o schimbare in ordinea fazelor sau a ciclurilor fara a schimba caracterul miscarii Aceste miscari ciclice sint cele mai simple forme de miscare si se pot automatiza cu usurinta Miscarile aciclice sint formate din actiuni distincte care nu se poate suprapune Toate miscarile constituie un complex unitar, cu inceput si final bine distincte Spre deosebire insa de miscarile ciclice, aici ciclul urmator nu este conditionat de cel precedent   colectia cristal   15 De exemplu aruncarea unei greutati sau ridicarea unei greutati sint acte motorii ce pot fi repetate, insa actiunea nu depinde in mod organic si conditional de executarea precedenta a aceleiasi miscari, asa cum se intimpla in miscarile ciclice Din aceasta categorie de miscari fac parte aruncarile si ridicarile de greutati, sariturile etc , toate automatizindu-se si insusindu-se mult mai greu decit miscarile ciclice O a treia categorie, miscarile combinate se impart in doua subgrupe : miscari ciclice combinate cu miscari aciclice (saritura in lungime, inaltime, cu prajina, aruncarea discului, sulitei etc , in care miscarea ciclica initiala pregateste desfasurarea eficienta a miscarii aciclice — exemplu : pirueta de la arunc'area discului urmata de aruncarea pro-priu-zisa a discului, miscare ciclica) si piiscari aciclice combinate, cu pauza intercalata (fazele aciclice ale miscarii sint despartite de pauze, asa cum vedem in ridicarea halterelor etc ) Acum, dupa се-am urmarit aceasta sinteza privind caracteristicile miscarii, sa facem o mica incursiune in domeniul bazei energetice a miscarii, fenomenele biochimice care au loc la nivelul muschiului si care asigura randamentul motor datorita contractiei musculare Contractia musculara rezulta din transformarea energiei chimice in energie mecanica, proces ce are loc la nivelul muschilor activi Substratul energetic care asigura contractia musculara este acidul adenozintrifosforic (ATP) Rezervele de acid adenozin-trifosforie din organism nu permit efectuarea a mai mult de 2—3 contractii musculare, fapt ce in timp reprezinta 5—6 secunde Pentru refacerea ATP necesar unor contractii urmatoare intra in joc o alta substanta, creatinfosfatul (CP), care prin scindarea sa furnizeaza energie necesara pentru inca 20—30 contractii musculare, ceea ce in timp inseamna inca circa 20 secunde, ureind astfel la aproape 30 secunde durata efortului fizic ce poate fi efectuat gratie energiei furnizate de rezervele musculare de compusi fosfati macroergici (ATP si CP) Daca totusi efortul continua peste aceasta limita de timp intra in joc glucoza, respectiv glicogenul muscular care prin scindare elibereaza energie ce asigura resinteza ATP Glicogenul, disponibil pentru efort fizic un timp deosebit de scurt, poate asigura continuarea efortului, in lipsa oxigenului, pina la circa 1 mi nut Daca efortul se prelungeste peste 1 minut intra in joc si lipidele si intr-o masura mai mica protidele din a caror degradare rezulta energia necesara efortului fizic Din degradarea glicogenului rezulta acid lactic ca termen final de metabolism O crestere prea mare de acid lactic in tesuturi devine un factor limitant al efortului fizic datorita cresterii pH local (acidoza celulara) Din acidul lactic rezultat, circa 4 5 se resintetizeaza in prezenta O2 in glucide, iar 1 5 se oxideaza servind ca energie pentru efectuarea resintezei Toate aceste reactii sint dependente de lanturi enzimatice care controleaza si conditioneaza toate degradarile, sintezele si resintezele de substrate bioenergetice Din cele de mai sus reiese ca substantele fosforice degradate (ATP, CP) pentru a furniza energia necesara contractiei musculare sint complet refacute si datorita energiei rezultate din degradarea glucidelor ; pe de alta parte trebuie retinut faptul ca glucidele nu pot fi resintetizate in totalitate De aceea in eforturile fizice prelungite cantitatea de glucide si de lipide trebuie reimprospatata La fel creste si consumul de oxigen, element primordial al reactiilor oxidative in organism, servind astfel drept indicator al intensitatii proceselor metabolice Pe masura ce efortul creste si consumul energetic creste (astfel in alergarea a 200 m min consumul energetic ar creste cu 945% fata de valorile bazale ; in alergarea de 400 m min cu 8 500% ; in mersul pe schi cu 228 m min cu 1 420% ; in inotul cu 48 m min cu 83% si in vislitul cu 93 m min cu 996%) Rezulta deci ca asigurarea cantitatii necesare de oxigen la nivelul muschilor care efectueaza o anumita miscare contribuie la refacerea substratului energetic consumat si in acest fel se creeaza conditii favorabile pentru continuarea efortului fizic Din acest punct de vedere — cel al sursei de energie — eforturile fizice se impart in doua categorii : aerobe, cu o durata de peste 3 minute si anaerobe efortul se desfasoara in conditiile contractarii unei datorii de oxigen pe care organismul o plateste dupa incetarea " fortului — sau de scurta durata : pina la 60 de secunde Eforturile predominant aerobe, in care se asigura prin respiratie oxigenul necesar efortului, pot fi de intensitate mica, medie sau submaximala, corespunzator unei frecvente cardiace de 120 de pulsatii, min 140 pulsatii, respec- 16 ф colectia cristal Ф 16 Ф colectia cristal Ф 17 tiv 150—170 batai pe minut pentru eforturile submaximale Aceste eforturi pot dura de ia citeva minute pina la citeva ore, deoarece organismul consuma atita oxigen cit primeste din atmosfera prin actul respirator Asa de exemplu in profesii ca : postasi, militari care efectueaza marsuri indelungate, curieri etc randamentul este legat strict de aportul de oxigen Eforturile predominant anaerobe, intensive sau maximale, sint mai putin dependente de oxigen, deoarece au o durata scurta — pina la 2 minute — si se efectueaza pe baza altor combustibili ; este vorba de produsii maeroener-gici de tip fosfati care cedeaza energie necesara efectuarii efortului prin reactii de tip anoxidativ, in absenta de oxigen Frecventa cardiaca in aceste genuri de efort ajunge usor la 180 de pulsatii pe minut si chiar mai mult, dar aceasta nu poate fi mentinuta vreme indelungata, deoarece, asa cum am vazut, de la 3 minute in sus incepe sa predomine energogeneza aeroba Acest tip de efort se intilneste in majoritatea activitatilor productive, unde actul motor eficient dureaza citeva secunde sau 1—2 minute : in toate procesele tehnologice exista o inlantuire de acte motrice cu randament crescut care se repeta ciclic sau aciclic, dar care nu depasesc ca durata efectiva timpul de mai sus intrucit se stie ca rezervele organismului in acid ade-nozintrifosforic si fosfocreatina sint limitate — dupa multi autori chiar determinate genetic —, iar efortul psihofizic nu poate creste aceste rezerve, rezulta ca obtinerea unui randament sporit in munca in acest gen de efort este conditionata de-o insusire corecta a tehnicii de lucru si un regim de viata exemplara, care sa asigure o restabilire integrala a musculaturii si sistemului nervos dupa orele de activitate Dealtfel la capitolul despre refacere vom urmari mai amanuntit aceste aspecte tinind cont de faptul ca si rezervele de glicogen sint relativ moderat influentate de efort, rezulta ca randamentul in cazul activitatilor fizice este conditionat prioritar de oxigenul pe care reusim sa-l furnizam muschilor si sistemului nervos central Din datele enuntate rezulta ca, in principal, capacitatea de efort fizic poate fi exprimata prin posibilitatea aparatului cardio-respirator de-a transporta oxige- 18   colectia cristal   nul la efectori si antrenarea acestor electori de-a-1 utiliza economic si eficient in afara efortului predominant aerob si anaerob sau a celui mixt (in fond majoritatea tipurilor de efort fizic reprezinta o inlantuire de contractii aerobe cu cele ana-erobe ; de exemplu mergem pe strada intr-un ritm alert — efort aerob — insa apropiindu-ne de statia de masina sau tramvai acceleram mersul pina la alergare pentru a "prinde vehiculul" — deci efort anaerob) mai putem vorbi de doua tipuri de efort, din punct de vedere fiziologic : efortul predominant neuropsihic si efortul predominant neuromuscular Efortul predominant neuropsihic este caracterizat prin faptul ca sursa solicitarii maxime, a furnizarii energiei necesare realizarii randamentului prevazut este localizata la nivelul sistemului nervos central si a analizatorilor senzoriali (auz, vaz etc ) De exemplu activitatile profesionale predominant intelectuale, spirituale au loc cu un mare consum energetic la nivelul sistemului nervos central, care la rindul lui pentru a da un randament corespunzator este tributar, asa cum am aratat, unui consum de oxigen sporit (deci aport corespunzator de O2), a unui consum glucidic corespunzator, celula nervoasa fiind tesutul cel mai sensibil la lipsa de O > si glucide in activitatea sportiva, acest gen de efort caracterizeaza printre altele scrima, tirul, boxul, tirul cu arcul, portarii la jocurile sportive etc in activitatea profesionala acest gen de efort este intilnit la muncile cu caracter intelectual Efortul neuromuscular reprezinta o forma de efort fizic in care sursa energetica trebuie cautata la nivelul muschilor efectori ai efortului dat Aceasta implica in primul rind o integritate anatomica si functionala a grupelor musculare active (actul motor reflex in cele 3 segmente descrise : receptor, informator si comanda corti-cala), precum si un grad superior de antrenament local care duce la cresterea rezistentei locale fata de oboseala indusa de efort Aceasta inseamna ca grupele musculare respective au rezerve adecvate de ATP si CP, de glicogen si O2 si in acelasi timp pot sa le utilizeze rational si eficient, alternind contractia anaeroba, anoxidaiiva cu cea aeroba, deoarece efortul dureaza citeva ore uneori Acest gen de ❖ colectia cristal   19 efort il intilnim in activitatea profesionala la constructori, la muncitorii necalificati, la descarcatori si incarcatori de marfa etc in activitatea sportiva exemplul tipic de acest efort il constituie ridicarea halterelor, aruncarea greutatii, a sulitei, a discului etc Este adevarat ca, spre deosebire de munca profesionala, in sport fondul efortului in exemplele citate este aerob, secventa neuromus-culara anaeroba, fiind reprezentata de cele citeva secunde in care se executa efortul specific maximal Tot legat de efortul fizic dorim sa facem citeva referiri la factorul psihologic Este stiut ca orice act motric voluntar implica participarea afectiva a individului la executia lui Exista pentru fiecare din noi o motivatie a fiecarui act motor voluntar, motivatie care inseamna participare constienta, volitionala pentru realizarea acelei miscari La aceasta calitate de baza se adauga bineinteles atentia, concentrarea atentiei, reactivitatea, coordonarea miscarilor, selectia informatiilor si decizia, rezistenta la stres, relatiile de grup in care desfasuram aceste miscari Pregatirea psihologica a tanarului pentru munca, pentru efort fizic reprezinta o veriga importanta a randamentului Ea implica o cunoastere a deprinderilor motrice pe care trebuie sa le execute in productie sau in sport, o acceptiune neconditionata a efectuarii acestor acte motrice pe unitatea de timp si intr-o anumita maniera, precum si corelatia acestor acte cu mediul inconjurator (mediul geografic mediul social-economic) Psihologia muncii, mai ales cea aplicata la tineri, cunoaste un mare avint ea fiind capabila sa ofere premize obiective pentru organizarea muncii la un asemenea nivel care sa permita obtinerea unui randament inalt si a unui standard sanitar individual si colectiv superior Pentru aceste considerente am gasit oportun sa abordam foarte succint citeva implicatii de ordin psihologic in fiziologia efortului fizic si a muncii, considerand ca in efortul cu predominenta neuropsihica acest parametru imbraca particularitati prioritare (actele de decizie complexa, sah, tir, acte motrice de mare finete), in continuare vom descrie foarte pe scurt principalele mori : licari functionale care au loc in organism sub influenta diferitelor genuri de efort Circulatia si respiratia sint functiile cele mai expresive de adaptare functionala la orice gen de efort Astfel ; ib influenta unui efort psihofizic (spunem psihofizic deoarece simpla traire mentala a unui efort sau a unei  • "licitari reediteaza in organism modificari similare efortului fizic) frecventa cardiaca poate creste de la 60—78 pulsatii pe minut, in repaus, la 140—150 si chiar la 200 pulsatii pe minut, in functie de intensitatea si durata solicitarii Asa cum s-a aratat chiar si in eforturi de natura psihica (conducere de automobil, sah, tir) frecventa cardiaca creste la 140—150 pulsatii minut ; la fel creste consumul de oxigen, desi acesta este un parametru ce se modifica semnificativ in efortul fizic Aceleasi aprecieri sint valabile si pentru activitatile profesionale, existind o corelatie intre natura efortului si marimea reactiilor Ca o expresie a adaptarii in timp a circulatiei la efort practicat sistematic, se instaleaza "bradicandia de repaus" (valori ale pulsului in jur de 60 pulsatii pe minut) care reprezinta un indice ce semnifica un grad superior de antrenament cardiorespirator Sub influenta efortului fizic sistematic se produce o hipertrofie fiziologica a inimii, care este descrisa in literatura medicala ca "inima sportiva" si caracterizeaza un muschi cardiac bine antrenat in ceea ce priveste tensiunea arteriala, sub influenta efortului se constata o crestere a tensiunii arteriale maxime (presiunea sistolica), si o scadere a celei minime (presiunea diastolica) Cresterea tensiunii minime cu peste 2—3 cm dupa efort si revenirea lenta a acesteia sau scaderea tensiunii maxime dupa efort, sint semne de proasta adaptare la efort si reclama o examinare cardiologica serioasa Un indice foarte util in aprecierea gradului de an-irenament (conditiei fizice) il reprezinta testul Ruffier Se masoara pulsul de 15" in pozitie asezat pe scaun sau banca si se inmulteste cu 4 obtinind astfel Pj ; se executa >0 genuflexiuni in 45" si imediat asezindu-ne pe scaun masuram iar pulsul 15" la artera carotida, iar cifra obtinuta se inmulteste cu 4 si obtinem P2 ; dupa 30" de sedere pe scaun se masoara din nou pulsul la carotida pe 15" (deci intre secunda 45—60 dupa efort), iar cifra se inmulteste cu 4 si se obtine P3 Se aplica formula (PH-Pnt-Fs)—200 10   colectia cristal   21 interpretare : sub O — F BiNE O— 5 = BiNE 5—10 = SATiSFaCaTOR 10—15 = MEDiOCRU peste 15 — NESATiSFaCATOR, impunind examinari suplimentare Toate aceste modificari circulatorii se intil-nesc la tinerii care desfasoara activitati profesionale cu caracter dinamic in urma efortului fizic au loc si unele modificari importante ale singelui, atit in ceea ce priveste elementele figurate ale singelui cit si compozitia sa chimica Astfel ca o consecinta a starii crescute de antrenament fizic in repaus gasim cu 200 000—300 000 mmc hematii mai multe fata de neantrenati Aceasta crestere inseamna o rezistenta mare la efort si oboseala, deoarece se insoteste si de o crestere a hemoglobinei, fapt ce permite o fixare superioara valoric а O2 o imbunatatire a oxigenarii tesuturilor Sub influenta efortului psihofizic se inregistreaza imediat cresteri ale globulelor albe (leucocitoza prin neutrofilie si limfocitoza), fenomen datorat excitarii sistemului nervos simpatic (sistemul vegetativ activator al efortului) si glandelor suprarenale (denumite pe buna dreptate ca , glande ale efortului"‘) Datorita concentratiei lichidelor intra si extracelulare din muschii activi se realizeaza o crestere a proteinelor serice Proteinele, substante alcatuite din aminoacizi (esentiali si neesentiali, primii fiind produsi numai de organism, iar cei neesentiali fiind adusi in organism prin alimentatie), reprezinta materialul plastic, constitutiv al organismului, al tuturor tesuturilor Trebuie avut in vedere ca aceasta crestere pasagera nu este datorata numai hemoconcentratiei, ci si unei noi redistribuiri, asa cum dupa anumite eforturi proteinele pot scadea (dupa eforturi de forta, de exemplu) si trebuie reconstituite prin alimentatie (asa cum se petrec lucrurile la sportivi) in ceea ce priveste unele modificari chimice in compozitie notam urmatoarele : scaderea glicemiei proportionala cu durata efortului (apare senzatia de foame), desi intr-o prima faza se poate nota o crestere discreta (astfel "starea de start" la sportivi sau o stare emotionala la tineri duce la cresterea glucozei sanguine) ; acidul lactic din singe creste dupa efort, fiind un factor biochimic incriminat in geneza oboselii ; in prezenta vitaminei C, 22   colectia cristal Ф aceasta crestere este diminuata, de unde rezulta importanta administrarii vitaminei C ca factor de profilaxie a oboselii locale si generale ; cresterea acidozei tisulare dupa efort (scade rezerva alcalina a organismului), acidoza tisulara endogena care de asemenea constituie un factor limitant al organismului, o expresie biochimica a starii de oboseala De aceea corectarea acestei acidoze dupa efort prin alimentatie (lactate, apa minerala alcalina, sucuri de fructe, legume si vegetale etc ) contribuie la refacerea organismului, la combaterea oboselii induse de efort si la cresterea randamentului intelectual si fizic in ceea ce priveste respiratia, notam de asemeni modificari importante sub influenta efortului, unele imediate si altele la distanta Astfel consumul de oxigen in timpul efortului creste considerabil, aceasta crestere fiind dependenta de intensitatea efortului Asa de exemplu daca in repaus 1 kg muschi consuma circa 3—3,5 ml O2 minut, in timpul unui efort maximal poate necesita 80—100 ml O2 minut, acest consum sporit fiind acoperit prin aportul sporit din aerul atmosferic, prin cresterea coeficientului de utilizare (datorita unui joc de presiuni O2 din capilare este pompat catre tesuturi), cit si prin posibilitatea contractarii unei datorii de oxigen (organismul lucreaza pe datorie de O2 pe care o plateste in minutele ce succed efortul Aceasta afirmatie este valabila numai pentru eforturile maximale, de scurta durata) ; frecventa respiratorie poate creste- de la 14—16 respiratii pe minut in repaus la 40—60 respiratii pe minut, care bineinteles vor fi mai superficiale si vor asigura un aport redus de oxigen fata de necesitatile efortului maximal Urmarea acestei modificari este ca se intensifica ventilatia pulmonara, iar la distanta se realizeaza ca indici de adaptare o bradipnee de repaus (12—14 respiratii pe minut in repaus) si o crestere a capacitatii vitale (50—60 ml pe kg corp) Reiese astfel, destul de clar, importanta exercitiilor respiratorii atit dimineata la desteptare cit si in mijlocul activitatii profesionale sau dupa program, ca factor de imbunatatire a circulatiei, a oxigenarii organismului, a dezobosirii si cresterii randamentului psihofizic, oxigenul fiind in egala masura indispensabil celulei nervoase, inimii ca si muschilor Astfel s-au pus in evidenta modificari in structura oaselor (hipertrofie) mai evidente la sportivi sau la Ф colectia cristal   23 muncitorii manuali Masa musculara se mareste sub influenta efortului fizic Se stie azi ca nu numarul de fibre musculare se mareste, ci creste diametrul transversal al acestora, creste masa musculara si tesutul conjunctiv de sustinere La nivelul sistemului nervos central, efortul fizic sistematic sau imbinarea judicioasa a efortului fizic cu cel intelectual, duc la o echilibrare a proceselor de "excita-tie-inhibitie" din scoarta cerebrala De aceea efortul fizic constituie un bun agent terapeutic in unele tulburari nervoase (ex nevrozele), tulburari care in mediul sportiv constituie o raritate iata o noua pledoarie adresata tineretului scolar si universitar pentru exercitiul fizic sistematic si organizat, practicat zilnic Pe linie endocrina s-a putut pune in evidenta rolul hipofizei anterioare (hormonul de crestere) a tiroidei, medulosuprarenalei (adrenalina si noradrenalina) si al glandelor sexuale (ovar, testicul), ca glande care favorizeaza efortul, existand o strinsa corelatie intre acestea si sistemul simpatic, intre acestea si efortul fizic Nu putem incheia aceasta sumara trecere in revista fara sa ne referim la consumul energetic exprimat in К calorii pe care diverse activitati fizice il produc Astfel, dupa datele laboratorului de dezvoltare fizica si nutritie din Centrul de Medicina Sportiva din Bucuresti ( sef laborator dr Popovici Alexandra), o alergare in viteza reclama un spor de kcal de 500 pe ora ; o alergare in ritm mai lent de 600—700 kcal pe ora ; o ora de inot in viteza la 22—24°C reclama 700 kcal pe ora in timp ce inotul moderat in aceeasi apa solicita circa 450—-500 kcal ; scaderea temperaturii apei la 19°C, mareste acest consum la 700—800 kcal pe ora ; ridicarea unei haltere de 30— 40 kg timp de 1 h provoaca un consum de circa 450— 500 kcal, iar rulatul pe bicicleta o ora circa 600 kcal ; mersul cu schiurile iarna produce un consum caloric de circa 700 kcal pe ora ca si 1 ora de patinaj pe gheata ; iata insa ca si 1 ora de tir provoaca un consum de 300—400 kcal in timp ce 1 ora de sah de asemenea induce un consum de circa 250 kcal, pe ora Rezulta, ca si in cazul consumului de Oo ca nu numai efortul fizic induce consum caloric, dar si cel intelectual 24 Ф colectia cristal Ф Citeva cuvinte privind, influenta specifica a eforturilor fizice Astfel eforturile de viteza, deci eforturi mari si de scurta durata, in care predomina energogeneza anaeroba si contractarea unei mari datorii de oxigen, care poate merge pina la 80—90% din necesarul efortului desfasurat se caracterizeaza prin modificari vii ale respiratiei si circulatiei, prin acumularea unor produsi intermediari de uzura in muschi (ex acid lactic), care nu pot ajunge in circulatia generala spre a fi eliminati si o acidifiere metabolica a organismului Aceste modificari devin si mai intense imediat dupa efort, restabilirea avind loc in 15—20 de minute in general, cind se realizeaza starea stabila Eforturile fizice cu o durata de pina la 3—5 minute au in general o intensitate submaximala ; primele 1—2 minute se realizeaza cu predominenta anaerobiotica, iar urmatoarele cu predominenta aerobiozei (ex inotul, alergarea, patinajul, ciclismul 3—5 km, schiul etc ) intensitatea proceselor adaptative va fi mai mica fata de grupa precedenta, dar si in aceste eforturi nevoia de O2 nu pot fi acoperite in totalitate Organismul nu poate realiza faza stabila (steady-state) decit dupa 4—5 minute de efort Ca atare acidoza tisulara si acumularea de produsi de uzura in muschi realizeaza valori mai mari decit in grupa precedenta Deficitul de oxigen este de asemenea mai mare decit la eforturile de viteza Se mai remarca la sfirsitul i tonifiearea musculaturii, inclusiv a celei abdominale si ,i muschiului cardiac, stimularea respiratiei si a circulatiei sanguine, influentarea favorabila a sistemului neuro-psihic etc Posibilitatile de obtinere a acestor efecte cu mijloacele generale ale culturii fizice si activitatilor sportive, enumerate in acest capitol, pot fi foarte variate ince-pind cu gimnastica igienica, de inviorare, cu o durata de 8—10 minute, executata pe cit posibil in aer liber sau in camera, cu ferestrele larg deschise si trecind la cele 3—5 minute' de gimnastica de angrenare efectuate inainte de inceperea activitatii zilnice sau la gimnastica la locul de munca, iata numai citeva posibilitati de aplicare a gimnasticii igienice Accentuam in special asupra eficientei a 2—3 sedinte saptamanale cu o durata de 30—45 minute cu o compozitie multilaterala a exercitiilor O asemenea sedinta cuprinde o parte introductiva ("incalzire") de circa 10 minute, in care se face trecerea treptata de la starea de repaus la cea de efort ; o parte fundamentala, lectia propriu-zisa, care include un complex de exercitii ca cele descrise mai sus, cu o durata de pina la 20—30 de minute, in care se va pune accent pe pozitia corecta a corpului si pe respiratie si o parte finala de incheiere, relaxare sau de linistire a organismului, in care prin miscari executate in ritm lent, dar corect, cu accent mare pe respiratie, se urmareste refacerea organismului, revenirea, marilor functii solicitate in timpul lectiei in cele ce urmeaza ne vom referi la unele activitati fizice si sportive care se adauga gimnasticii medicale spo-rindu-i eficienta in cadrul acestor indicatii trebuie diferentiate mijloacele aplicate la baieti si fete Virsta de 17— 18 ani reprezinta pentru fete virsta in care maturizarea morfo-functionala este practic incheiata, in timp ce la baieti acest proces se incheie la 21—-22 de ani in alta ordine de idei trebuie reamintit faptul ca in timp ce la fete calitatile de forta si rezistenta se pot dezvolta pina la 17— 18 ani la baieti aceste calitati pot fi imbunatatite pina la 21—22 de ani De aici rezulta necesitatea ca sa se lucreze aceste doua calitati la fete pina la virsta mentionata pentru a se crea un plafon cit mai inalt al acestor calitati care apoi se cer intretinute prin mijloacele amintite La baieti se va acorda o atentie speciala exercitiilor de viteza pina la 16—18 ani si apoi celor de forta si rezistenta Ф colectia cristal   57 Bazati pe aceste considerente vom aborda citeva indicatii ale activitatilor fizice si sportive, in ordinea accesibilitatii si simplitatii acestor mijloace ca si a eficientei lor asupra organismului Vom incepe prin a recomanda mersul pe jos, cel putin o ora pe zi, pe orice vreme, intr-un ritm suficient de vioi (4 km pentru fete si 5—6 km pentru baieti) Efortul fizic este localizat in special la nivelul membrelor inferioare, aparatului cardiorespirator si sistemului neuropsihic Este foarte important sa stim sa respiram in timpul efortului fizic, deci si in timpul mersului, reglindu-ne un ritm convenabil si o amplitudine respiratorie fiziologica Efectul tonifiant al unei cure de mers pe jos timp de o ora este superior pe plan calitativ efectului urmarit de unii pentru scaderea in greutate (consumul caloric dupa un astfel de efort este evaluat la circa 160—200 kcal pe ora) in afara efectelor amintite trebuie sa avem in vedere si efectul de echilibrare neuropsihica, de linistire nervoasa pe care le induce mersul pe jos De recomandat ca aceasta forma de miscare sa se practice fie dimineata, fie seara, inainte de culcare, avind astfel si un rol reconfortant, de refacere neuropsihica Mersul pe jos pe teren acei : n in timpul concediului de odihna (cura de teren) la mare sau la altitudine sporeste considerabil consumul energetic al organismului putind astfel deveni si un mijloc profilactic sau terapeutic impotriva surplusului ponderal Alergarea in ritm alert (jogging) de 8—12 km pe ora cunoaste o jnare raspindire printre mijloacele de profilaxie a bolilor si de intarire a sanatatii in cartea "Alergarea si existenta44, cardiologul american George Scheehan impartaseste cititorilor din propria sa experienta : "Cu ani in urma, cind am inceput sa alerg am facut-o cu un scop bine precizat si nu pentru a-mi omori timpul Nu fiecare alearga ca sa fie mai suplu sau ca sa minuiasca mai bine mingea Alergarea este necesara, mai ales pentru tineri Daca un tinar incepe sa alerge, nu tine seama de oboseala, de stress Toate acestea dispar in momentul in care un loc important din viata il ocupa alergarea si daca cu ajutorul ei ne putem forma personalitatea Prin alergare ne fortificam muschii si ne calim organismul44 Am redat citeva citate din lucrarea amintita, pledoarie pentru alergare, mijloc fizic care nu 58   colectia cristal ❖ reclama nici o conditie organizatorica in afara propriei noastre vointe si a dorintei de-a ne ameliora sanatatea intr-o ora de alergare se pot pierde pina la 400 kcal, iar frecventa cardiaca ajunge la 130—140 pulsatii pe minut Mersul pe bicicleta reprezinta o forma superioara de efort accesibila in egala masura baietilor si felelor Bicicleta cunoaste azi o noua si infloritoare perioada de glorie, iar recrudescenta interesului pentru ciclism, pretutindeni pe glob, nu poate fi rupta de rolul jucat de acest >ort in sanatate Folosirea bicicletei ne poate asigura de-pl   terpretarea ei O alta proba, Martinet, masoara pulsul si TA in repaus in pozitie culcat ; subiectul se ridica in picioare si ramine in ortostatism 1 minut dupa care se masoara din nou P si TA ; apoi se efectueaza 20 genuflexiuni in 40" dupa care subiectul se culca din nou pe o canapea si se urmareste P si TA timp de 5 minute in fiecare minut, in lipsa unui aparat de tensiune putem efectua numai masurarea pulsului interpretare : valorile normale de repaus ale pulsului in clinostatism se apreciaza intre 60—78 ; ia schimbarea pozitiei se admite o accelerare a pulsului cu 8—12 pulsatii pe minut (cresterea peste aceste cifre indica o reactie hipertona, iar scaderea valorilor o reactie hipo-tona ambele semnificind o dereglare de tip neurovegetativ care trebuie sa ne faca sa cautam originea acesteia : oboseala, stress, boala, focare de infectie etc ; dupa efort pulsul creste normal cu pina la 50% fata de valorile de repaus din clinostatism, trebuind a reveni la valorile de baza in timp de 3 minute pentru a putea aprecia o buna stare functionala in orice caz in primul minut, la tinerii cu o buna capacitate de efort, pulsul trebuie sa indice o tendinta neta de revenire (50% din cresterea obtinuta peste valorile de repaus) Revenirea lenta, intirziata, cresteri mari ale pulsului (peste 120 minut) sau scaderi dupa efort (reactie de tip hipoton) reflecta un grad scazut de antrenament, putind uneori anticipa instalarea unei stari de boala Aceasta situatie trebuie sa ne atraga atentia asupra unei examinari medicale de specialitate pentru precizarea diagnosticului si a celor mai bune indicatii Critica adusa acestor doua probe (Ruffier si Martinet) este ca nu pot stabili o incarcatura constanta de efort (depinde de greutatea corpului, sex, virsta, corectitudinea genuflexiunilor etc ) si n-au un corespondent matematic de exprimare (indicele Ruffier da) Totusi, prin simplitatea lor noi le recomandam spre a fi efectuate saptaminal (unul), iar un test din cealalta categorie la 3—4 saptamini, reprezentind in fond si un autocontrol al sanatatii De asemenea recomandam ca prin sondaj, dimineata, la desteptare, sa se masoare pulsul in pozitie culcat si in picioare, greutatea corporala, pe care sa le notam pe un carnetel sub forma de grafic (de 2 ori saptaminal sau chiar zilnic)   colectia cristal Ф 117 Aceasta capacitate de efort fizic exprimata prin puterea aeroba reflecta cel mai fidel acest parametru in practica insa intilnim — asa cum am aratat la capitolul de fiziologie — si eforturi de tip anaerob, eforturi de scurta durata, explosive, care ridica pulsul la valori de peste 180 pulsatii pe minut, dar care nu pot dura mai mult de 1—3 minute, organismul neputindu-le face fata din punct de vedere metabolic Aceste eforturi pot aparea la muncitorii manuali, in alte profesii, fiind urmate apoi de perioade lungi de efort aerob Noi apreciem ca la tineri nesportivi evaluarea puterii aerobe este suficienta pentru definirea capacitatii de efort fizic, evaluarea capacitatii anaerobe avind o semnificatie deosebita numai la sportivi in fiziologia muncii se descriu teste de evaluare a capacitatii de efort specific, bazate in principal tot pe urmarirea valorilor pulsului si TA in anumite momente ale efortului profesional in ceea ce priveste evaluarea capacitatii de efort neuropsihic, in anumite profesii care reclama in principal o solicitare a acestor parametri, aceasta face obiectul unor laboratoare specializate de psihologie a muncii, scolare etc , care testeaza si evalueaza aceste calitati si randamentul respectiv nu numai in cadrul unei selectii initiale socioprofesionale, dar si ca urmarire si perfectionare a acestor calitati sau a orientarii socioprofesionale (scolare, uzinale etc ) in ceea ce priveste posibilitatea de imbunatatire a capacitatii de efort, mijloacele ce ne stau la indemina sint pe cit de utile si naturale pe atit de accesibile si eficiente in aceasta directie Astfel pentru imbunatatirea capacitatii de efort fizic se indica urmatoarele : mersul zilnic, 2 ore pe zi, in ritm de 5—6 km 1 ora in 1—2—3 reprize ; alergarea in ritm de 8—10 km 1 ora, in 1—2 reprize ; ambele pentru a fi eficiente trebuie sa creasca frecventa cardiaca pina la 140—150 minute inotul, mersul pe bicicleta si sporturile de iarna completeaza in mod fericit aceste activitati, pentru scopul propus Precizam ca aceste activitati se supraadauga activitatilor fizice cotidiene, cu caracter, de intretinere si refacere dupa munca care insa nu duc direct la cresterea capacitatii 118 Ф colectia cristal   de munca Pentru cresterea capacitatii de efort fizic anae-rob, neuromuscular, se recomanda exercitii cu haltere mici, mingii medicale, greutati, extensoare, cordoane de cauciuc extensibile, exercitii de gimnastica musculara izo-metrica, exercitii de gimnastica respiratorie (oprirea voita a respiratiei, apnee sau suflatul in spirometru, exercitii de sarituri de pe loc : in lungime sau pe verticala, detenta etc ) Pentru dezvoltarea capacitatii de efort neuropsihic, se recomanda : sugestia si autosugestia, odihna activa, oxigenarea naturala a organismului, relaxarea autogena, turismul de vara si de iarna, masajul si odihna totala, pasiva (somnul), lecturile, vizionarea de programe TV, filme si spectacole, auditii radio, sahul Ne exprimam speranta de-a fi reusit in acest capitol sa atragem atentia asupra semnificatiei factorului capacitate de efort in conceptul de sanogeneza individuala si colectiva Pe de alta parte am intentionat ca analizind aceasta capacitate de efort, sub diversele ei nuante legate de activitatea profesionala (aeroba, anaeroba, specifica, neuro-musculara, neuropsihica etc ) sa atragem atentia asupra relatiei de proportionalitate dintre randamentul profesional si aceasta capacitate de efort De aceea am considerat oportun ca explicind si descriind unele teste de evaluare a acestei capacitati sa oferim tineretului nostru posibilitatea unei autotestari sistematice, facindu-1 astfel copartas la apararea propriei sanatati, sarcina care dupa multi dintre noi reprezinta apanajul organelor sanitare in sfirsit recomandind unele mijloace concrete de ameliorare a acestor capacitati a trebuit sa atragem atentia ca nu cumva sa se confunde unele mijloace de influentare directa a acestei capacitati (in fond o veritabila antrenare) cu cota de efort fizic cotidiana pe care fiecare tinar sau tinara trebuie s-o aiba automatizata, pentru dezvoltarea corecta multilaterala, pentru intretinere si frumusete fizica si morala, pentru recreere si reconfortare dupa munca, randament inalt si implinirea nazuintelor individuale si colective colectia cristal Ф 119 CONCLUZii Marele Hipocrat, considerat, pe buna dreptate, parintele medicinii, lasa drept mostenire urmasilor sai "patru medicamente" de baza : apa, aerul, miscarea si cumpatarea! in conditiile vietii contemporane, cind omul se afla din ce in ce mai expus celor "5H" (hipercolesterolemie, hipo-kinezie, hipertensiune arteriala, hiperpondere corporala si hipersolicitare neuropsihica) sau "3S" (suprapondere corporala, sedentarism, stres), preceptele acestui vestit medic al antichitatii capata semnificatii uriase La fiecare pas se aud semnale de alarma ale oamenilor de stiinta privind posibilitatile de afectare a conditiei biologice a fiintei umane ca urmare a nerespectarii unui regim rational de viata, in concordanta cu cuceririle stiintei dar si in concordanta cu cerintele fiziologice, a legilor naturii, a consumului iata de ce aceasta lucrare adresata tineretului am gin-dit-o ca un indreptar lansat in aceasta maniera "Sanatatea — o performanta ?" trecind in revista mijloacele cele mai expresive si problematica cea mai concreta legata de sub-biect : "viata rationala" ! in mod intentionat am omis din continutul lucrarii ci-teva particularitati legate de cultura fizica a tinerelor fete Aceasta perioada de viata a femeii este marcata de doua evenimente fiziologice importante : stabilizarea pubertatii si graviditatea, urmata de maternitate Se stie azi cu destula exactitate stiintifica ca educatia fizica si activitatile sportive reprezinta forme de miscare care nu numai ca nu influenteaza negativ pubertatea, dar chiar o favorizeaza Numerosi cercetatori au evidentiat faptul ca majoritatea tinerelor fete pot realiza un randament crescut — chiar in sportul de performanta — la menstruatie Ф colectia cristal Ф 127 iata de ce apreciem ca nu exista contraindicati! de efort la ciclu, ci numai unele indicatii cu caracter igienic Trebuie sa retinem de asemenea constatarea ca fetele au o capacitate de rezistenta la 16—17 ani superioara baietilor, motiv pentru care in unele sporturi cu caracter de rezistenta (ex inot) se obtin performante mondiale superioare barbatilor, procentual Deci tinara fata ca si baietii trebuie sa practice educatia fizica si sportul pentru intretinerea corpului si cresterea starii functionale, pentru recreere dupa efort, etc Gimnastica, inotul, patinajul si schiul, mersul si alergarea, mersul pe bicicleta, sint activitatile cele mai propice pentru adolescente Starea de graviditate reclama si ea citeva cerinte in ceea ce priveste activitatea fizica Astfel tinerele care au practicat sistematic activitatile sportive inainte de graviditate, vor continua aceste activitati in primele 3—4 luni, evitind bineinteles eforturile violente, incordarile si sfortarile, eforturile de forta, sariturile, conditiile neprielnice de mediu, etc Din luna a iV-a de sarcina se vor sista activitatile sportive, insa se vor continua alte exercitii fizice : mers pe jos zilnic, gimnastica respiratorie si abdominala, miscari ale membrelor, etc in acest fel se asigura conditii psihofiziologice pentru o nastere mai usoara si mai scurta asa cum o dovedesc dealtfel numeroase studii Dupa nastere se reia activitatea fizica controlata inca din primele zile Astfel din pozitia culcat pe spate se fac exercitii de respiratie, de gimnastica abdominala, gimnastica a membrelor, in scopul intaririi si toriifi-carii musculaturii, a stimularii circulatiei periferice etc realizindu-se astfel atit o revenire rapida pe plan fizic si psihic, dar si preventia umor eventuale complicatii (varice, flebite, atonii abdominale, dereglari vegetative, etc ) Sportivele isi reiau antrenamentele, daca nu alapteaza, la circa 3—4 luni dupa nastere (bineinteles ca in acest, interval de timp efectueaza un program rational complex de pregatire fizica recuperatorie) si reusesc uneori la numai 7—8 luni sa reediteze performante sportive de valoare mondiala (cazul floretistelor noastre si a altor sportive) Cele care n-au practicat sistematic exercitiile fizice (daca in zilele noastre mai este posibil sa intilnim asemenea situatii anacronice) vor incepe sa faca plimbari zilnice din prima luna de sarcina, sa efectueze zilnic exercitii de gimnastica respiratorie si abdominala, pentru a se pregati fizic si psihic 128 Ф* colectia cristal Ф pentru actul nasterii Dupa nastere se va recomanda mobilizarea precoce in locul statului prelungit la pat si se vor relua exercitiile fizice atit pentru refacerea fizica si recis-tigarea greutatii corporale fiziologice cit si pentru refacerea tonusului psihofizic necesar alaptarii si reluarii activitatii profesionale Asa cum in primul an de viata mama trebuie sa se ingrijeasca in mod deosebit de programul de cultura fizica al sugarului, tot asa ea trebuie sa respecte un program de miscare rationala, in folosul sau si al copilului Se pune in ultima vreme din ce in ce mai frecvent intrebarea daca lipsa de miscare ar putea favoriza unele imbolnaviri, in special ale aparatului locomotor, la tineri Surprinzator — spunem surprinzator deoarece toti presupunem ca tineretul, volens-nolens, depune o cota de activitate fizica chiar in afara celei organizate — raspunsul este afirmativ Hipokinezia (scaderea cotei de miscare) predispune la unele afectiuni cu caracter metabolic, la nivelul articulatiilor care suporta incarcaturi mari (genunchi, sold, coloana vertebrala, etc ) de tip artrozic in alta ordine de idei nu putem neglija nici unele stari prepatologice sau chiar patologice, de tip functional, localizate in special la nivelul aparatului respirator, cardiovascular si neurovegeta-tiv Asa de exemplu, se cunoaste ca stresul, dereglarile neuro vegetative, nevrozele la tineri, beneficiaza de medi-catia de tip fizical (exercitiul fizic si sporturile) iata dealtfel motivul pentru care am prezentat citeva conspecte orientative de lectii pentru unele situatii fiziologice (caracter igienic de intretinere, preventiv) sau patologice (deviatii ale coloanei vertebrale, picior plat, etc ) Se pune de asemenea intrebarea care este relatia intre activitatea sportiva si starea sanatatii tineretului Raspunsul poate fi dat pe baza cercetarilor efectuate pe scolari si studenti sportivi, pe tineri muncitori sportivi Astfel studii longitudinale efectuate asupra fostilor sportivi la distanta (15—25 ani) atesta un standard de sanatate superior mediei populatiei nesportive, o capacitate de efort net superioara si un tonus neuropsihic superior Deci si sub aspect sanogenetic viata rationala, miscarea, sint argumente convingatoare pentru o sanatate superioara in acest sens se citeaza concluziile unui recent congres mondial pe aceasta tema, care atesta ca pentru a putea avea asigurat un procent, totusi relativ, de preventie impotriva bolilor cardio- 9 — Sanatatea — O performanta ?   colectia cristal   1'29 vasculare, dislipidemiilor si stresului neuropsihic, este necesar ca sa efectuam zilnic 2 ore de mers pe jos la un ritm de 5—6 km ora sau de alergare in ritm de 8—10 km  ora ; timp de 1 ora zi Aceste activitati se suprapun peste activitatile fizice cotidiene obligatorii : gimnastica de inviorare, gimnastica de relaxare si refacere in timpul activitatii profesionale, activitati fizice si sportive dupa orele de munca, in scop de refacere psihofizica si recreere Cu toate aceste activitati rezultatele sint inca departe de-a ne satisface daca nu sint in mod obligator insotite de o alimentatie rationala, care tine seama de raportul ce trebuie sa existe intre consumul energetic desfasurat si aportul nutritiv si caloric, evitarea fumatului, evitarea abuzului de bauturi alcoolice si a oricaror forme de excese, evitarea stresului si a muncii nerationale in salturi (invatatul noaptea cu putine zile inainte de examene cu cafele si alte excitante sau suprasolicitare psihofizica in ultimele zile ale lunii pentru realizarea unui anumit randament in locul unei activitati planificate, sistematice etc ), respectarea principiilor de baza ale refacerii dupa munca, instituirea unui regim echilibrat de viata cu evitarea automedicatiei si stabilirea unui echilibru corespunzator intre solicitarile fizice si intelectuale, etc Numai in acest mod, valorificind din plin toate datele stiintei, care ne stau la indemina, vom reusi sa contribuim la formarea unei generatii sanatoase, sa ne aparam propria sanatate, sa contribuim la cresterea mediei de viata a populatiei tarii noastre, antrenate in aceasta mareata si uriasa opera de construire a noii societati comuniste ! Tineri, care reprezentati fondul biologic al patriei noastre, puneti in aplicare aceste indemnuri izvorite din dragostea fata de om a cercetatorilor in halate albe, asigurin-du-va astfel un inalt standard de sanatate, indispensabil fauririi viitorului luminos al patriei noastre ! Mens sana in corpore sano, iata raspunsul la intrebarea : Sanatatea — o performanta ? 130 colectia cristal   PROGRAM ORiENTATiV PENTRU GiMNASTiCA iN PRODUCtiE 132   colectia cristal Stind, miinile pe sold — ducerea bratelor sus cu palmele fata-n fata si a piciorului sting inapoi pe virf ; extensia trunchiului si inspiratie, revenire si expiratie Aceeasi cu schimbarea piciorului Se executa de 4—6 ori cu pauze de 10—15" Departat stind — cu miinile pe umeri, intinderea bratelor sus, cu indoire si arcuirea trunchiului spre stinga Revenire, aceeasi miscare spre dreapta Se executa de 3—5 ori cu pauze de 15—20" Stind cu picioarele departate, ducerea bratelor prin inainte oblic sus, coborirea lor prin inainte si ducerea inapoi cu indoirea simultana a genunchilor si aplecarea trunchiului inainte, pe coapse Revenire in pozitia de plecare Se executa de 2—3 ori, cu pauza de 30—40" intre exercitii Departat stind, miinile la ceafa rotarea trunchiului de 3 ori spre stinga si de 3 ori spre dreapta Se executa in ritm lent si cu pauze de 40" intre executii Departat stind — ducerea bratelor sus cu palmele relaxate, caderea bratelor jos, cu indoirea usoara a trunchiului inainte, barbia in piept Scuturarea relaxata a bratelor Se repeta de 3—4 ori, cu pauza de 30"   colectia cristal Ф 133 • Stind — ducerea bratelor lateral, cu departarea degetelor, extensia trunchiului, ridicare pe virfuri, o inspiratie, revenire cu expiratie Se executa de 2—4 ori, cu pauza de 30" intre executii • Stind, bratele intinse sus — lasarea bratelor prin lateral jos, cu incrucisarea lor la piept, coatele la nivelul umerilor — ducerea bratelor lateral — revenire Se repeta de 2—4 ori cu pauza de 15"—20" • Departat stind, bratele lateral — indoirea si arcuirea trunchiului inainte, cu atingerea podelei cu palmele, revenire cu executarea a 2 arcuri de brate inapoi Se repeta de 3—4 ori cu pauza de 20" • Departat stind, bratele lateral — indoirea genunchilor cu ducerea bratelor sus, revenire Se repeta de 3—4 ori cu pauza de 20" • Stind cu miinile la piept — ducerea bratelor lateral inapoi, capul pe spate, ridicarea pe virfuri o inspiratie, revenire cu ducerea coatelor inainte si expiratie Se repeta de 3—4 ori cu pauza de 30" intre executii   colectia cristal   135 PROGRAM ORiENTATiV DE GiMNASTiCa DE iNViORARE iN iNTERNATE 136   colectia cristal   Stind — ridicarea piciorului sting indoit cu genunchiul ia piept, tragindu-1 cu miinile •— revenire — aceeasi miscare cu piciorul drept Se executa de 6—8 ori Stind cu picioarele departate trunchiul aplecat la orizontala, bratele inainte : — rasucirea trunchiului spre stinga cu balansarea bratelor — aceeasi miscare spre dreapta Se executa de 4—6 ori cu pauza de 15", se repeta de 2 ori Stind pe genunchiul sting — piciorul drept indoit inainte,' bratele lateral : — rasucirea trunchiului, spre stinga-dreapta, cu bratele intinse lateral Se repeta de 3—10 ori Sprijin culcat inainte cu picioarele departate — flotari —-Se repeta de 6 ori Stind cu picioarele departate — indoirea genunchilor in-  ghemuit, cu ducerea bratelor lateral jos, ridicare in stind odata cu ducerea bratelor prin lateral sus, revenire in pozitia de plecare Se repeta de 4—6 ori cu pauza de 40,? intre executii 10 - sanatatea- o performanta ? ф colectia cristal   13t • Departat stind — indoirea laterala a trunchiului spre dreapta si spre stinga de 3—5 ori cu aducerea alternativa a bratului opus pe linga corp, sub axila — revenire in pozitia de plecare Stind — fandare inainte cu piciorul sting, ducerea bratelor prin inainte sus cu inclestarea palmelor, 2 arcuiri de trunchi cu bratele inapoi — revenire Se repeta de 2—3 ori   Departat stind — coatele apropiate si miinile la piept S rasucirea trunchiului spre stinga cu ducerea bratelor lateral —- revenire si aceeasi spre dreapta Se repeta de 2—3 ori cu pauza de 15" intre executii ф Stind pe virfuri — saritura ca mingea cu departarea sf apropierea picioarelor, bataia palmelor deasupra capului si inapoi la spate Se repeta de 6—8 ori ❖ colectia cristal # 13s 1 PROGRAM ORiENTATiV DE GiMNASTiCA MEDiCALa "LORDOZA" 140 ф colectia cristal ф • Din stind — cu picioarele departate, bratele indoite la ceafa, ridicarea unui picior indoit cu 2 tensiuni, coborirea piciorului jos si aplecarea trunchiului inainte tot cu 2 tensiuni, Se executa de 3—5 ori, cu pauza de 15—20" intre repetari, 2—4 ori • Tot din pozitia stind — mers in ghemuit cu bratele lateral, pe distanta de 2 m — revenire stind  — cu pauze de 2—3 respiratii profunde si reluarea pozitiei initiale Se repeta de 3—4 ori • Pe genunchi, cu sprijin pe palme, ducerea bratelor intinse inainte pe sol, umerii sub orizontala — inaintare prin alunecare Se executa pe distanta de 2 m, cu pauza de 30" intre cele 3—4 repetari • Pozitia pe -genunchi, sezuta pe calciie, trunchiul inclinat inainte, bratele intinse si sprijinite pe spalier (sau un perete) — mai sus de nivelul umerilor —  6 tensiuni ale trunchiului inainte (cu presiune accentuata pe articulatia scapulara) pauza de 30" Se executa de 3—6 ori   colectia cristal Ф 141 • Din atirnat sprijinit (cu picioarele pe o sipca de spalier) si cu palmele apucat ia nivelul pieptului —- indoirea picioarelor pina se intind bratele complet Revenire in pozitia de plecare Se executa de 3—4 ori, cu pauza de 30" intre executii • sezind pe genunchi, trunchiul aplecat inainte, palmei* apucind o masa Ducerea genunchilor intinsi inainte, sezuta pe calciie si intinderea trunchiului inapoi Se executa de 4—6 ori, cu pauza de 30—40" intre exercitii © Din decubit dorsal (pe spate culcat) — miinile la ceafa si cu virfurile fixate la scara fixa, ridicarea trunchiului la verticala, revenire in pozitia de plecare Se executa de 5—6 ori cu pauza de 30"   colectia cristal   143 PROGRAM ORiENTATiV PENTRU SCOLiOZa 144   colectia cristal • Din stind — mers pe distanta de 3—4 m cu ducerea unui picior indoit la piept, bratele oblic sus (A), la fiecare pas se schimba piciorul si se trece in pozitia (A) • Din decubit dorsal (culcat pe spate) se duc alternativ piciorul drept catre bratul sting si piciorul sting la bratul drept ; se executa de 4—6 ori, cu pauza de 20" intre executii — se repeta de 2—3 ori " Decubitul ventral (culcat pe burta) — un picior indoit lateral cu talpa sprijinita de genunchiul piciorului intins — cu bratele se executa miscarea de "inot bras!  — trunchiul fiind in usoara extensie Se executa de 6—8 ori cu pauza de 30—40" intre miscari — repetate de 2—3 ori • Pe genunchi cu sprijin pe palme ; coatele indoite — inaintare pe palme si genunchi, cu ridicarea alternativa a cite unui picior intins inapoi, umerii sub orizontala Se inainteaza pe distanta de 2 m ; se repeta de 3—5 ori, cu pauza de 30" intre executii 4 colectia cristal   145 coiectia cristal 157